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Latar Belakang : Seorang pemain futsal harus memiliki kecepatan dan 
kelincahan untuk mengejar bola, merebut dan menggiring bola hingga ke gawang 
lawan. Untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan pada pemain futsal akan 
diberikan latihan yaitu circuit training. 
Tujuan Penelitian : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh circuit 
training terhadap kecepatan dan kelincahan pada pemain beka united futsal 
academy. 
Metode Peneltian : Metode penelitian ini menggunakan quasi-eksperimental 
dengan desain penelitian non-equivalent control. Teknik pengambilan sampel 
secara purposive sampling dengan kriteria insklusi dan eksklusi. Pengukuran 
kecepatan menggunakan lari 50 meter dan pengukuran kelincahan menggunakan 
illinois agility test. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis uji 
paired sample t-test dan independent sample t-test, jika p value < 0,05 berarti ada 
pengaruh signifikan atau jika p value (> 0,05) berarti tidak ada pengaruh 
signifikan. 
Hasil Penelitian : Uji statistik menggunakan paired sample t-test dengan hasil di 
dapat ada pengaruh pemberian circuit training terhadap kecepatan p = 0,000 
(<0,05)  dan terhadap kelincahan dengan nilai p = 0,000 (<0,05). Sedangkan  
untuk uji beda pengaruh antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol untuk 
kecepatan didapatkan hasil p value (0,02) < 0,05 dan untuk kelincahan didapatkan 
hasil p value  (0,031) < 0,05 yang berarti ada perbedaan secara signifikan antara 
kelompok perlakuan dan kontrol. 
Kesimpulan : Dengan hasil tersebut dapat disimpulkan ada pengaruh circuit 
training terhadap kecepatan dan kelincahan pada pemain beka united futsal 
academy. 
Kata Kunci : Circuit Training, Kecepatan, Kelincahan. 
 
ABSTRACT 
Background : A futsal player must have speed and agility to catch the ball, seize 
and dribble up to the opponent's goal. To improve the speed and agility in futsal 
players will be given exercises is circuit training. 
Objective : To know the effect of circuit training for speed and agility on beka 
united futsal academy player’s. 
Methods : This type of research in this study is a quasi experimental with pre and 
post test approach with non-equivalent control design . The sampling technique is 
purposive sampling with inclusion and exclusion criteria. Speed  measurement 
using run 50 yard and agility measurement using illinois agility test. The data 
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analysis using paired sample t-test and independent sample t-test, p-value < 0,05 
there is the influence or p value > 0,05 there is not the influence. 
Result : Statistical analysis using paired sample t-test on the obtained results the 
effect of circuit training to speed with p value 0,000 (<0,05) and for agility with p 
value 0,000 (<0,05). Then to test different effect between the experimental group 
and the control group for the results obtained speed with p value 0,02 < (0,05) and 
for agility with p value 0,031 < (0,05) which means there are significant 
differences between experimental group  and control groups. 
Conclusions : There is influence of circuit training for speed and agility on beka 
united futsal academy player’s 
Keywords : Circuit training, speed, agility. 
 
1. PENDAHULUAN 
Olahraga futsal merupakan salah satu olahraga yang permainannya 
didasari dari olahraga sepak bola, namun perbedaan dengan sepak bola adalah 
karena futsal dimainkan oleh 5 lawan 5 orang dan di tempat lapangan yang 
relatif lebih kecil dari lapangan sepak bola. Futsal merupakan jenis sepak bola 
tertutup yang secara resmi disahkan oleh Badan Perkumpulan Antar Negara 
Sepak Bola, Federation Internationale de Football Association (FIFA). 
Dengan ukuran lapangan yang kecil dan pemain sedikit, permainan futsal ini 
cenderung lebih dinamis karena gerakan yang cepat (Prakoso et al., 2012). 
Pemain futsal harus mempelajari untuk bermain akurat dalam teknik dasar, 
seperti passing, control, dribbling, dan shooting. Untuk menguasai teknik dasar 
tersebut terlebih dahulu pemain harus menguasai teknik individu meliputi 
kecepatan, kelincahan dan koordinasi (Lhaksana, 2011). Seorang pemain futsal 
harus memiliki kecepatan maupun kelincahan yang bagus karena pada 
dasarnya permainan futsal menuntut untuk bermain cepat dan bergerak cepat. 
Kecepatan dan kelincahan merupakan unsur-unsur yang harus dimiliki 
oleh pemain futsal. Kecepatan merupakan kemampuan untuk melakukan 
gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya (Widiastuti, 2015). Sedangkan kelincahan merupakan kemampuan 
untuk mengubah posisi tubuh dengan cepat ketika sedang bergerak cepat, tanpa 
kehilangan keseimbangan terhadap posisi tubuh (Womsiwor & Sandi, 2014). 
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Kecepatan dan kelincahan sangat diperlukan untuk mengejar bola, merebut dan 
menggiring bola hingga ke gawang lawan. 
Salah satu meningkatkan kecepatan dan kelincahan pada pemain futsal 
adalah circuit training. Circuit training merupakan suatu sistem latihan yang 
dapat memperbaiki secara serempak fitness keseluruhan dari tubuh, yaitu 
unsur-unsur kekuatan, daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, dan 
komponen kondisi fisik lainnya. Circuit training yaitu pelatihan olahraga yang 
terdiri dari beberapa pos yang setiap pos terdapat jenis pelatihan yang berbeda-
beda yang dilakukan secara sistematis (Budi & Sugiarto, 2015). Dalam 
penelitian ini akan diberikan 6 pos yaitu ladder speed run, b-skips, zig-zag run, 
x-pattern multiskill, splint squat jump, dan rope skipping.  
 
2. METODE 
Jenis penelitian ini adalah eksperimental dengan pendekatan quasi 
eksperiment dan metode non-equivalent control design. Serta teknik 
pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Responden penelitian 
ini sebanyak 20 orang yang dibagi menjadi dua kelompok yaitu 10 orang 
kelompok perlakuan dengan circuit training dan 10 orang kelompok kontrol 
dengan latihan konvensional. Penelitian dilakukan selama 6 minggu dengan 
dosis 3 kali dalam seminggu terhadap peningkatan kecepatan dan kelincahan 
pada pemain beka united futsal academy dengan analisa data menggunakan uji 
paired sample t-test dan uji independent sample t-test. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Uji Normalitas 
Uji normalitas dilakukan pada sampel penelitian menggunakan uji 
shapiro-wilk dengan bantuan komputer program SPSS 20,0 pada taraf 
signifikan (α) 0,05pada data kecepatan dan kelincahan. Hasil uji 
normalitas diperoleh nilai signifikansi hitung untuk semua data yang diuji 
lebih besar dari α ( > 0,05) dengan demikian dari hasil tersebut dapat 
disimpulkan semua data berdistribusi normal. 
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 3.2 Uji Pengaruh 
Uji pengaruh pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol 
menggunakan uji paired sample t-test. Berdasarkan hasil yang telah 
diperoleh dapat disimpulkan hipotesis diterima pada kelompok perlakuan 
dan kelompok kontrol yang berarti ada pengaruh circuit training dan 
latihan konvensional terhadap kecepatan dan kelincahan pada pemain 
Beka united futsal academy. 
3.3 Uji Beda pengaruh 
 Uji beda pengaruh pada penelitian menggunakan uji independent 
sample t-test. Hasil uji beda diperoleh hasil untuk kecepatan  p value 0,02 
< 0,05 yang berarti ada perbedaan secara signifikan antara kelompok 
perlakuan dan kontrol setelah diberikan circuit training. Pada kelincahan p 
value 0,031 < 0,05 yang berarti ada perbedaan secara signifikan antara 
kelompok perlakuan dan kontrol setelah di berikan circuit training. Namun 
dilihat dari selisih kelompok perlakuan dan kontrol pada uji deskripsi data 
statistik, kelompok perlakuan circuit training yang lebih baik daripada 
kelompok kontrol dengan latihan konvensional terhadap peningkatan 
kecepatan dan kelincahan pada pemain beka united futsal academy. 
3.4 Pembahasan 
Diketahui bahwa setelah pemberian circuit training selama 6 minggu 
terdapat peningkatan yang signifikan terhadap kecepatan dan kelincahan. 
Pada hasil kecepatan pada kelompok perlakuan diketahui p = 0,000 < 
0,05, maka disimpulkan ada pengaruh circuit training terhadap kecepatan 
dan mampu menyelesaikan program latihan secara baik dalam 3 kali 
seminggu selama 6 minggu. Menurut Melianita & Hardjono (2005), 
Latihan dilakukan 3 kali seminggu karena berkaitan dengan masa recovery 
dari sistem penyediaan energi yang digunakan pada latihan tersebut. 
Selama 6 minggu akan terjadi peningkatan intramuscular, hal ini akan 
meningkatkan kerjasama antara serabut otot untuk meningkatkan produksi 
tenaga. Circuit training menerapkan gerakan-gerakan yang hanya terfokus 
pada kerja otot tungkai. Menurut Hariyanta et al. (2014) bahwa 
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menerapkan prinsip-prinsip dasar pelatihan secara sistematis, berulang-
ulang dalam jangka waktu yang lama, akan membuat stress pada otot 
tungkai sehingga otot akan mengalami adaptasi secara fisiologis. 
Adaptasi fisiologi yang terjadi pada otot tungkai yang melibatkan 
hampir semua otot terutama otot bagian tungkai seperti otot-otot 
quadriceps, hamstring, gluteus, gastrocnemius, dan abductor hip dengan 
terjadinya hipertrofi. Terjadinya hipertrofi disebabkan bertambahnya 
jumlah myofibril pada setiap serabut otot, meningkatnya kepadatan kapiler 
pada serabut otot dan meningkatnya jumlah serabut otot putih atau fast 
twitch. Sehingga otot tungkai akan menjadi lebih kuat yang membuat 
kecepatan meningkat (Anantawijaya et al., 2016). 
Selama melalukan pelatihan circuit training, cadangan energi yang 
dikuras adalah ATP-PC. Sehingga pada pelatihan gerak setiap pos, 
cadangan ATP-PC habis setelah melakukan gerakan setiap pos dengan 
intensitas tinggi. Pemulihan energi pelatihan fisik dilakukan dengan cara 
pengisian ATP-PC di dalam otot yang telah terkuras selama aktivitas 
berjalan. Diperlukan interval istirahat untuk pemulihan energi yang telah 
terkuras untuk bisa melanjutkan latihan berikutnya (Astrawan et al., 2016). 
Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Venkatachalapathy (2015) menjelaskan bahwa ada pengaruh program 
latihan sirkuit terhadap kecepatan pada mahasiswa umur 18-23 tahun di 
Universitas Annamalai, India.  
Pada hasil kelincahan pada kelompok perlakuan diketahui p= 0,000 
< 0,05, maka disimpulkan bahwa ada pengaruh circuit training terhadap 
kelincahanpada pemain beka united futsal academy. Circuit training 
dilakukan 2 set dengan pemulihan setiap set 2 menit selama 6 minggu 
maka otot-otot, tulang dan persendian pada tungkai menjadi terlatih. Otot-
otot menjadi lebih elastis dan ruang gerak sendi semakin baik sehingga 
sendi akan menjadi lentur. Kelincahan berkaitan dengan adaptasi syaraf, 
mekanisme adaptasi syaraf terjadi akibat circuit training yang 
menyebabkan meningkatnya gaya kontraksi otot yang disadari secara 
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langsung. Peningkatan tersebut terjadi karena meningkatnya aktivasi otot-
otot penggerak utama, otot-otot sinergis berkontraksi lebih tepat dan 
meningkatnya inhibisi otot-otot antagonis. Implikasinya pada atlet yang 
terlatih dapat mengaktifkan otot-ototnya secara maksimal dalam kondisi 
normal yang secara fungsional simpanan energinya dapat segera 
digunakan sebagai usaha maksimal yang disadari (Astrawan et al., 2016). 
Pelatihan fisik yang teratur akan menyebabkan terjadinya hipertropi 
fisiologi otot, yang dikarenakan jumlah miofibril, ukuran miofibril, 
kepadatan pembuluh darah kapiler, saraf tendon dan ligamen, dan jumlah 
total kontraktil terutama protein kontraktil miosin meningkat secara 
proposional. Perubahan pada serabut otot tidak semuanya terjadi pada 
tingkat yang sama, peningkatan yang lebih besar terjadi pada serabut otot 
putih (fast twitch) sehingga terjadi peningkatan kecepatan kontraksi otot. 
Meningkatnya ukuran serabut otot yang pada akhirnya akan meningkatkan 
kecepatan kontraksi otot sehingga menyebabkan peningkatan kelincahan 
(Womsiwor & Sandi, 2014). Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Kumar (2014) menjelaskan bahwa circuit training dapat 
meningkatkan secara signifikan kebugaran fisik terutama kelincahan pada 
pemain hoki umur 18-25 tahun. 
  Pada kelompok perlakuan circuit training lebih baik meningkatkan 
kecepatan dan kelincahan dibandingkan kelompok kontrol dengan latihan 
konvensional. Pada kelompok perlakuan dengan circuit training 
gerakannya lebih banyak yang berupa berlari, mengelilingi cone, gerakan 
berkelak-kelok dan melompat sedangkan pada kelompok kontrol latihan 
konvesional hanya memiliki sedikit gerakan yang berupa berlari dengan 
sedikit rintangan sehingga akan menimbulkan hasil yang berbeda, karena 
teknik merupakan suatu hal yang penting diperhatikan dalam hal 
pemberian latihan. Selisih antara kelompok perlakuan dan kelompok 
kontrol tidak begitu jauh perbedaannya. Pada kelompok kontrol, penelitian 
ini tidak terlepas dari jenis penelitian yang menggunakan quasi 
experimental sehingga memungkinkan banyak hal yang mempengaruhi 
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kecepatan dan kelincahan subjek yang tidak dapat dikontrol oleh peneliti 
antara lain aktivitas fisik pemain dan status gizi. 
 
4. PENUTUP 
4.1 Kesimpulan  
Berdasarkan dari hasil analisis data dan uji statistik bahwa pada 
kecepatan dan kelincahan pada kelompok perlakuan diperoleh hasil yang 
signifikan sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh circuit 
training dalam meningkatkan kecepatan dan kelincahan pada pemain Beka 
united futsal academy. 
4.2 Saran 
Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan yaitu: 
1. Bagi Peneliti 
a. Untuk peneliti selanjutnya diharapkan dapat menjadikan penelitian 
ini sebagai acuan untuk melakukan penelitian dengan tema yang 
serupa. 
b. Diharapkan peneliti selanjutnya menambah jumlah responden lebih 
banyak sehingga hasil yang didapat lebih akurat. 
c. Peneliti selanjutnya diharapkan mengukur jarak antar per stasiun 
atau pos. 
d. Peneliti selanjutnya diharapkan membandingkan circuit training 
lebih baik untuk kecepatan atau kelincahan. 
2. Bagi Pelatih  
Latihan circuit training selain dapat meningkatkan kecepatan dan 
kelincahan, dapat digunakan sebagai latihan dalam meningkatkan 
kebugaran jasmani lainnya. Selain itu latihan yang dilakukan lebih 
variasi dan tidak membosankan. 
3. Bagi Responden  
Diharapkan rutin melakukan circuit training untuk meningkatkan 
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